سیستمی به‌رگری له‌شمان 
چوّن بتوانین به‌هیزی بفه‌ین؟ 


چوّن بتوانین سیستمی به‌رگری لهمشمان به‌هنز بکه‌ین؟ 


ARA MEDIA CENTER‏ او 


حون نتوانين 


سهره‌تا پێمان باشه ئهوه روون بكکهينهوه 
که نهم ALIS,‏ (بۆ به‌رزکردنه‌وه‌ی سیستمی 
به‌رگری له‌ش) مەبەست QL‏ خۆپارستنه 
له نەخۆشى به گشتی, وه به تايبەت ئهو 
نه‌خوشیانه‌ی که به هوی Sus‏ 09429 
ده‌گوازرێنهوه بو مروف له‌وانه نەخۆشى 
فایروسی و به‌کتریایی. ه‌وه‌یش گرنگه بیزانین 
که بو به‌ره‌نگاربوونه‌ی ههچ نه‌خوشی و 
په‌تایه‌ک Cid‏ هه‌موو ریگایه‌ کی دروست 
بگرینه‌به‌, واتا وا نه‌زانین به جلبه‌جلکردن 
ea‏ خالانه‌ی خواره‌وه به ته‌نها گەرەنتى 
پارستانمان نه‌کات له نه‌خوشی (کوّفید-۱۹ 
به نموونه) به‌لکو له JAS‏ هه‌موو ثه‌مانه 
Cd‏ به ووردی و زور به جددی ره‌چاوی 
هه‌موو OSA body‏ بکه‌ین. 


ht 
گرنگه‌کان ثه‌مانهن:‎ alla 
یه‌کهم:راگرتنی پاک و خاوینی که‌سیتی.‎ 7 


روژانه ثێمه رووبه‌رووی ملیونه‌ها به‌ کتریا و فایرقس و میکرویبی 
تر ده‌بینه‌وه» ثه‌مانه بیان dade‏ کیشه‌ی ته‌ندروستی گه‌وره‌مان 


بو دروست WAS‏ 4.5 گرنگه بایه‌ خدان به پاک و خاوټنی 
خوّمان و ماڵ و شویّنی کارکردنمان, چونکه نهک ته‌نها له نه‌خوّشی 
ده‌مانپاریزن, به‌لکو به هویانه‌وه ارامی ده‌روونیش به‌ده‌ست 
Gatto‏ پاکوخاوینی که‌سیتیش بریتیه له ده‌ست شتن, خوّشتن, دان 
شتن, نینوک کردن» پاک راگرتنی سهرثاو و گه‌رماو (حمام)... هتد. 


هه‌روه‌ها گرنگه ئه‌وه‌یش بزانین که پنویسته له DS‏ ۳ 
نه‌خوّشیشدا پاکوخاوینی پشتگوق نه‌خه‌ین, 5 هوونه دهم داپوشین 
له کاق کۆکین 9 پژمینداء فریدای کلینکس بۆ سه‌به‌ته‌ی خۆڵ له 
دوای لووت و ده‌موچاو سرین, ده‌ستشتن له دوای پاککردنهوه‌ی 
دهم و لووت» دوورکه‌وتنه‌وه له خه‌لکی بو ثه‌وه‌ی نه‌خوشییان بۆ 
نه‌گوازینهوه» پاککردنهوه‌ی سهر میزی نانخواردن له دوای ژه‌مه 
خوراکیه‌کان به مه‌وادی پاککه‌ره‌وه... هتد. 


4 


لس سرت ۱۰۰ ي 
نان 


خه‌وتن به رنژه‌ی پټویست سوودی زوره بۆ له‌ش نه‌وه‌ی که زۆر گرنگه و 
توپژینه‌وه‌ی زانستی تازه ئەيسەمێنێت» رٍلکخستنی کاق خه‌وتنمانه؛ بو نموونه ئەگەر 
شه‌وان له ie BS‏ (۱۰)ی شهو بۆ (1)ی به‌بانی ده‌خه‌وین, ثه‌وا باشتر وابه هه‌ردهم لهو 
کاتانه‌دا بخه‌وین, AS‏ بهو شئوه‌یه له ش رادیّت له سهر SOS‏ دیاریکراو. تویژینه‌وه‌ی 
نوی ه‌وه‌ی سه‌لاندووه که نووستنی ته‌ندروست ده‌بیته هوّی به‌زرکردنه‌وه‌ی سیستمی 
به‌رگری له‌ش, ثه‌مه‌یش له رئی Go Spied‏ خانه‌کانی به‌رگری ناسراوه به (T Cell)‏ ثهم 
خانانه یش رولی زور گرنک ده‌بینن له له‌ناوبردنی خانه تووشبووه‌کان به WIRE‏ و 
به‌کتریا و میکرویی تر. 


LG 


sai‏ باشه ریژه‌ی پتویست بو خه‌وتن چه‌نده؟ 
ریژه‌ی پنویست بو خه‌و به پیی تەمەن و له که‌سیکه‌وه بو نه‌وی تر ده‌گورشت. 
به‌پنی رینماییه‌کانی (ده‌زگای نیشتمانی نووستن - (National Sleep Foundation‏ له 
ویلایه‌ته به‌کگرتووه‌کای ه‌مریکا ریژه‌ی پنویست بو خه‌وتن به 0 تەمەن بهم شیوه‌یه: 
توژه‌ران ثه وه‌یش روون ده‌که‌نه وه له ئەگەرى تووشبوون به نە خۆشى 
هه‌مه‌جور له Galle‏ کوالیتی نزمی خه‌وتن به واتای کهم خه‌وتن, OL‏ 
زفر خه‌وتن, بۆیه گرنگه له GOH)‏ پنویست لا نه‌ده‌ین. 
(له دایکبوون) تا (۲ (Sb‏ ۶ بو ۱۷ کاژتر 
(SLs >‏ تا (۱۱ مانگی) ۲ بو ۱۵ کاژتر 
IEE‏ میتنیال) HNN‏ ۱۶ کاژتر 
تال با( سال) ۰ بو ۱۳ کاژتر 


MEN ٩۰ بو سال‎ Jin 


۱ مسال) بو \v)‏ سال) A‏ بو ۱۰ کاژتر 


۸ سال) بو (:۱ سال) بو ٩‏ کاژتر 
10 سسلال) و گه‌وره‌تر بو ۸ کاژتر 


CENTER‏ سس 


1۵9/9 


به‌کاربردنی خوراکی پیویست و هه‌مه‌جور ده‌بیّته هوّی به‌رزبوونه‌وه‌ی به‌رگری له شی 
مروف. بو نموونه ثه‌گهر Cigdile‏ خومان بپارزین له نه‌خوشییه باوه‌کانی lin}‏ وه‌ک 
سهرما و ade‏ 0945 باشترین شت که ده‌ستی بو برنت خوراکه. بی گومان بو 
که‌سیکی له‌ش ساغ هیچ ریگریه‌ک نییه بو نه‌خواردنی خوراکیکی دیاری کراو ته‌نها له 
Galle‏ هه‌بووی نه خوّشییه‌کی دیاریکراو نە‌بێت وه‌ک حه‌ساسیه‌ت» ثه‌گینا به شیوه‌یه‌کی 
کشتی هه‌موو خواردتیک (به بن زیاده‌ره‌وی) به سووده بخ راگرتنی به‌رگری BA)‏ له 
استیکی ته‌ندروست. به‌لام خواردنه‌کانیش وه‌ک Shy‏ کاریگه‌ربان نیبه له سەر له‌شی 
doh) 55,0‏ به شیوازی Lim‏ جیا و كەم و زور به‌شدارن له زیادکردی به‌رگری. 


Cntamuisnniniiy eR 
بیگومان خوراکی به‌سوود بو به‌هیزکردنی سیستمی به‌رگری له‌شی‎ 
مرۆف زۆرن, وه ثهم لیسته‌ی خواره‌وه هه‌موویان نین به‌لام له باشه‌کانن:‎ 


1 مزره‌مه‌نییه‌کان, له کل بیبه‌ری شیرینی سه‌وز و 


سور Sag‏ سهرجاوهیه‌ک بق قیتامین سی: 


مزره‌مه‌نییه کان وه‌ک پرته‌قال» G0)‏ لاله‌نگی گریه‌پفروت سه‌رچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌ندن 
به فیتامین (C)‏ وه له‌به‌ر نه‌وه‌ی لەشى مروف هم فیتامینه دروست ناکات بویه پئویسته 
روژانه له رنگه‌ی خواردنه‌وه وه‌ری بگرین. لهو بروایه‌دایه که فیتامین (C)‏ هاوکاره بو 
دروستکردنی خروکه سپیه‌کان» که ثه‌مانیش G45‏ به‌رگرین له له‌ش. ده‌کریت میوه‌کان 
بەدەستى خوّمان بکه‌ین به شه‌ربه‌ت وه Ob‏ به فریشی بخورین. 


Po @ 


بیبه‌ری شیرینی Kid)‏ سه‌وز, يان سوور )44 تایبه‌ت سوور) زور 
دهوله‌مه‌ندن به فیتامین (C)‏ زیاتر له مزره‌مه‌نییه‌کان. سوودی 045 
فیتامینه‌ش بیجگه له به‌رزکردنه‌وه‌ی به‌رگری, پارمه‌ق 009 بو راگرتنی 
پیست به شیّوه‌یه‌کی ته‌ندروست. بیبه‌ری سور ده‌وله‌مه‌نده به 


Goole‏ (بیتا-کاروتین) که نه‌مه‌یش سهرچاوه‌یه بو فیتامین 
(A)‏ که به‌سووده بو پاراستنی چاو. 


E 
۱ 


کانزای زینک رولی زور گرنگ ده‌بینیت له‌ناو 
ghd‏ مروف وه له‌به‌ر ه‌وه‌ی ghd)‏ مرۆف دروستی 
CISL‏ بویه COG‏ له )3 خواردنه‌وه وه‌ری بگرین. 
روله گرنگه‌کای زینک ثه‌مانه‌ن: رێکخستنی کارلیکی 
نه‌نزیمه‌کان» دروستکردنی پرۆتین» سارنژکردنه‌وه‌ی 
برین, به‌هیزکردنی سیستمی به‌رگری له دژی هیرشی 
فایرفس به گشتی. 
نه‌و خوراکانه‌ی ده‌وله‌مه‌ندن به زینک ثه‌مانه‌ن: 
گوتچکه‌ماسی, گۆشتى سوور (به‌رخ و 07395 (4S‏ 
وشتی سپی (مریشک 9 (JAS‏ شیره‌مه‌ی (شیر 
ماست. په‌نیر)» پاقله‌مه‌نی وه‌ک (نوّک» نیسک. 
فاسوّلیا» هێلکه» هه‌ندیک له سه‌وزه وه‌ک (که‌یل 
باخود که‌له‌رمی MAS‏ قارچک پولکه. 


ئەسپێرەگەس› چەوەنەر). 


3. بروکلی 


ره‌نگه زیاده‌ره‌وی نه‌بیت گهر Gath‏ بروکلی یه‌کیکه له باشترین 
9 ده‌وله‌مه‌ندتر بن سه‌وزه‌کان» که ده‌وله‌مه‌نده به قیتامینه‌کان 
وه‌ک (A)<(C). (E)‏ نه‌مه بنجگه له کانزا و دژه‌ئوکسانه‌کان. 

له مانگی, پینجی سالی )1-19( دژه‌توکسانیکی ناو بروکلی له 
توژینه‌وه‌یه‌کی ڕەسەن (له زانکوی هافارد) سه‌طینرا که کاریگه‌ری SHEL‏ 
هه‌یه بو پوکانه‌وه و خاوکردنه‌وه‌ی گه‌شه‌ی GS‏ شیرپه‌نجه‌ییه‌کان بوّیه گرنگه روژانه, يان 
هه‌فته‌ی چه‌ند جاریک به Cie WS‏ هه‌روه‌ها چه‌ند CFS‏ که‌متر HIRT‏ بو ه‌وه‌ی 
سووده‌کای كەم نه‌بیته‌وه. وه ئەگەر تیکه‌ل یکرت له JaS‏ زه‌لاته زور باشتره. 


سووده‌کانی زورن له‌وانه له دژی هه‌وکردن. هه‌روه‌ها دابه‌زاندنی 
پاله‌به‌ستووی خوێن و نه‌رمکردنه‌وه‌ی ده‌ماره‌کانی خوێن. به‌رزکردنه‌وه‌ی 
به‌رگری له‌ش به oh‏ ده‌وله‌مه‌ندیه‌تی به ماده‌ی (ثه لیسین)ه. 


سه‌رچاوه‌یه‌کی خوراکی گرنکه بو دابه‌زاندن Sosy‏ هه‌وکردن به 
کشتی و (قورگ خربوون) به Gayl‏ وه له تویژنه‌وه‌یه‌کی تازه (له 
سەر مشک ده‌رکه‌وت ثه‌بیته هوّی دابه‌زینی ریژه‌ی کولیسترول. , ۰ 


eR‏ )| یرس 


Tm‏ . سپیناخ 


A Sos‏ له اسن, ثه‌م رووه‌که ده‌وله‌مه‌نده به فیتامین (0) و 
سه‌رچاوه‌یه کی گرنگیشه بو زفرتک له دژه توکسانه‌کان له گه‌ل ماده‌ی 
(بیتا-کاروتین)» بوّیه یارمه‌تیده‌ریکی زور گرنکه بو به‌رزکردنه‌وه‌ی 
به‌رگری gid)‏ 85,0 بو له ده‌ست نه‌دای به‌ها خوراکیه به‌رزه‌که‌ی 
باشتر daly‏ زور به که‌می له سەر اگر gai pilin‏ 


نت 


ماستی ساده و تازه. واته ثه‌وانه‌ی که هیچی بو زياد نه‌کراوه وه‌ک 
میوه و چۆکلێّت و شیرینی. Sab‏ له ده‌وله‌مه‌ندیان به به‌کتریای 
به‌سوود. سه‌رچاوه‌یه‌کی گرنگه بو فیتامین (D)‏ که ثه‌مه‌یش day‏ 
ریکخستنی به‌رگری له شی مرۆف نه‌کات له دژی نەخۆشى هه‌مه‌جوّر. 


EEE - 


pools‏ سه‌رچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌نده به فیتامین (E)‏ وه ery‏ زور 
گرنگ Cyd‏ له پاگرتنی سیستمی به‌رگری لهش به شیوه‌یه‌کی 
ته ندروست. گوتزیش ده‌وله‌مه‌نده به فیتامین (E)‏ له گه‌ل چه‌وری 
(ئومیگا-۲) و چه‌ندین پیکهاته‌ی تر 435 لهو بروایه‌دایه که زور 
به‌سوودبیّت بۆ دل و میشک. ۱ 


.« <i 
< 


له ogaigs‏ به‌کارده‌هینریت بو چاره‌سه‌ری هه‌وکردن به تایبه‌ق 
هه‌وکردی جومگه‌کان (التهاب الفاصل). به‌لام له هه‌مووی 
گرنگتر گاریکهریه‌ق ده سهر خانه‌ی شیرپهنجه‌یی: ههزچه‌نده 


پێشتر 945 گومانه هه‌بوو که 555 شیریه‌نجه‌بیه‌کان نه‌پوکیْنیْته وه 
OL,‏ خاوکردنه‌وی گه‌شه کردنیان, May‏ تویژینه‌وه‌ی تازه‌ی سای 
(۲۰۱۹) ده‌ریخست که Cle‏ کاریگه‌ری هه‌یه. چونکه ثه‌بنته 
هوی زیادکرنی فشار له سەر خانه شیریه‌نجه‌ییه‌کان. 


0۳ > 


ده‌وله‌مه‌نده به دژه‌توکسانی (فلافونویدس) وه 
ترشی ته‌مینی (نیِل-ثیانین) ثه‌مان‌یش زور به سوودن | 
. بو به‌رزکردنهوه‌ی به‌رگری له‌ش. 


| 11. میوه‌ی کیوی 
۱ 
به‌هایه‌کی خوراکی به‌رزی هه‌یه» سه‌رچاوه‌یه‌کی 


باشه بو فیتامینی (K). )19(, (C)‏ ثه‌مانه‌یش هاوکاری 
باشن بو خروکه سپیه‌کانی سیستمی به‌رگری. 


2 


235 په‌له‌و‌ر (مریشک 9 قهل) بټجگه له پروتین و زه‌یتی به‌سوود 
سه‌رچاوه‌یه‌کی باشن بو فیتامین (BO)‏ بو نموونه خواردنی (۱۰۰)گرام 
له گوشتی مریشک OL‏ قه‌ل dtodd‏ هۆی دابینکردی (0۰)ی پلویستی . 
روژانه بخ نهم فیتامینه گرنگه. فیتامین (BO)‏ رولی گرنگ ثه‌بینیت له 
زفریک له کارلیکه کیمیاییه‌کانی ناو خانه‌کان, بو نموونه سه‌لیّنراوه 
که رولی زور گرنگی هه‌یه له دروستکردنی خروکه سووره‌کای خوټن. 
بێجگه له گوشتی ئهم په‌له‌وه‌رانه MSS Su C5 S45‏ به کارببرټن 


بۆ GLY‏ شله‌ی مریشک (به نموونه)ئه‌ویش به شکاندنی تټسکه کان 
بۆ نه‌وه‌ی زورترین سوود ببینریت له ناو مۆخی QS Sui‏ چونکه 
موخی یسک ده‌وله‌مه‌نده به (جیلاتین) و (کوندروّیتین) و پێکهاته‌ی 
تر که به سوودن بو زیادکردی به‌رگری لهش. 


3 گوله‌بهروژه 


ناوکی گوله‌به‌روژه (به بن توێكڵ) سه‌رچاوه‌یه‌کی ده‌وله‌مه‌نده به 
کانزای 058 258 و مه‌گنیزیوم, له هل فیتامینی (B6)‏ و (E)‏ ثه‌مانه‌یش 
هه‌موو هاوکارن بو به‌رز راگرتنی سیستمی به‌رگری له‌شی مروف. 
خوّراکی تر که ده‌وله‌مه‌ند بن به فیتامن (E)‏ بریتیه له 50155845 و 
سهوزه VAS‏ پانه‌کان وه‌ک کاهو که‌له‌رم. چه‌وه‌نهر... هتد. 


Ai] Se‏ ۳ ترس نسوسی سس 
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له بەر ثه‌وه‌ی تووتر S‏ دەوڵەمەندە به دژه 
توکسان (فلفونوید) بقیه هاوکاریکی زور بافه 
بو به‌رز راگرتنی به‌رگری Sd‏ به تایبه‌ق به‌شی 
سهره‌وه‌ی كۆ ه‌ندامی هه‌ناسه‌ی مروقا So9‏ 


لووت و قورگ. بویه تویژینه‌وه ده‌ری خستووه 
ثه‌وانه‌ی تووترک ئەخۆن که‌متر تووشی SLES‏ 
سه‌رما نه‌بن وه‌ک قورگ خربوون و CLES‏ تر 
که په‌یوه‌سته به سه‌رماوه. 


a < 


ماس به گشتی به‌لام ماسی ده‌ریایی به 
Gaul‏ له‌وانه ماسییه چه‌وره‌کان وه‌ک ماسی 
(توونه» god dw‏ ساردین) ره‌نگه ثه‌مانه GY‏ 
خوّمان ده‌ست نه‌که‌ون به فرێشی به‌لام به 
قوتووکراو ه‌بی idm‏ خورادنی به قوتووکراو 
له بەر نه‌وه‌ی ریژه‌ی خوی و هه‌ندیک (المواد 
الحافظة) تیدایه بوّیه باشتره به که‌می بخوریت. ˆ 


په‌تاته‌ی شیرین ده‌وله‌مه‌نده به (بیتا- 
کاروتین) بوّیه ره‌نگی تویکله که‌ی سووری کاله 
يان پرته‌قالی. (بیتا-کاروتینایش سه‌رچاوه‌یه 
بو فیتامین (A)‏ که به سووده بو ته‌ندروستی 
چاو هه‌روه‌ها (بیتا-کاروتین) لهو بروایه‌دایه 
که فاکته‌ریکی باش بیّت بو پاراستنی پټست 
له تیشکی (سه‌روو وه‌نه‌وشه‌یی). 

piilss .17‏ رەش 

چکلیت له کاکاو دروست C5 S45‏ بویه ده‌وله‌مه‌نده به 
دژه GLASS‏ (ثیوّبروماین), نه‌مه یش يارمەت پاراستنی خانه‌کان 
نه‌دات له Gj‏ گەرده کارلتکخوازه‌کان (الشوارد 
الحرة)» به واتایه‌کی تر خانه‌کان CHL‏ 
له تیکشکان. به‌لام چکلبت 
له به‌رنه‌وه‌ی چه‌وری و شیرینی 
به‌رزه do}‏ پنویسته به PAO)‏ 
كەم به‌کاربریت. 


ARABIA CENTER‏ | هریس 
چوارمم: پوژووگرتن ‏ 


توپژینهوه‌ی زور ثه‌ نجامدراوه و به‌رده‌وام ثه‌نجام ثه‌دریّت ده‌رباره‌ی سوود و >0)5 BS‏ 
روژووگرتن. به گشتی سووده‌کانی )9955 935« له‌وانه باشت errs‏ کاردانه‌وه‌ی خانه‌کانه 
بخ هورموّق نینسولین, و و رنژه‌ی کیتوّن و که‌پشتن به دوخی کیتوسس, 
هه‌روه‌ها بزواندی پروسه‌ی (ثوتوفاجی) له ناو خانه‌کان» پروسه‌ی ئوْتوفاجی که واتای به 
)595555 دیت) بریتیه له پروسه‌ی له ناوبردنی خانه‌ی تێکشکاو و پروتینی زیان به خش 
و هه‌ندق جور له به‌کتریا و قايرۆس له ناو خانه‌کان وه دواتر سه‌رله‌نوق به‌کارهیّنانه‌وه‌یان 
بو بنیادنانی که‌ره‌سته‌ی نوی و به سوود بو خانه‌کان» به واتایه‌کی تر 
185555 > بریتیه له پروسه‌ی پاککردنه‌وه‌ی 
له‌ش له زوربه‌ی ته‌نه زیان به‌خشه‌کان. 
جوره‌کانی )9953 زۆرن به‌لام باشترین ماوه بو 
روژووگرتن بریتیه له تێوان V1)‏ بو DIS (VA‏ 
له شه‌و و روژنکداء وه له روژای هه‌فته‌دا به 
GS 2‏ گونجاوی خوّت ثه‌توانیت به‌روژژوو 
بیت. به‌لام ه‌وه‌یش گرنگه کات و روژه‌کای 
)4559953 ریک بخریت وه به هه‌ره‌مه‌کی 
نه‌بیت» هوّکاره‌که‌ی بو ثه‌وه‌به لەشت را بت 
له‌گه‌ل کات و روژه‌کان. 


وه‌رزش و چالاکی )45155 به 2 تونژینه‌وه‌کان سه‌لینراوه که سوودی زور گرنگی 
dodo‏ بو UIA‏ و میشک و ده‌روونی مروّف وه ره‌نگه هوکارتکیش بیّت بو تەمەن 
دریزی. رێکردنی روژانه بۆ ماوه‌ی (۲۰) خوله‌ک هاوکارتکی باشه بو به‌هیزکردن 
سیستمی به‌رگری له‌ش. به‌لام بو دوخیکی وه‌ک ه‌مرو که زفربه‌مان له ماله‌وه‌ین, 
ه‌کریت وه‌رزشی سووک ثه‌نجام بده‌ین له ماله‌وه» S52‏ به نموونه. 


Bi BEE een 
Paty fe Fe, 4 ENF ۱ ۹۷ 
ge Hk Batet 2 ٩, ta ۳ 


جگه‌ره‌کیشان زیان زور نه‌گه‌پنیت به هه‌موو تورگانه‌کانی له‌ش, له‌وانه سیستمی 
به‌رگری. دووکه‌لی جگه‌ره زیاتر له (۷۰۰۰) مادده‌ی کیمیاوی له خو ته‌گریت 
زوربه‌یان ریگری نه‌که‌ن له کاره‌کانن سیستمی به‌رگری بوّیه که‌سی جگه‌ره‌کیش به 
اسانتر تووشی نه‌خوّشی نه‌بشت. 


هه‌لبه‌ته زوربه‌مان زیانه‌کانی جگه‌ره‌کیشانمان بیستووه, به‌لام لیره‌دا 50945 گرنگه 
بیزانین ده‌رباره‌ی په‌یوه‌ندی جگه‌ره‌کیشان و نهم په‌تا 9 )19-4855( نه‌وه‌به که 
ده‌رکه‌وتووه جگه‌ره‌کنشه‌کان زیاتر an‏ 
تووشی نهم نه‌خوّشییه ثه‌بن 
به به‌راورد به جگه‌ره‌نه‌کیش. 
,425 گرنگه ثهم خاله به‌هه‌ند 


وه‌ربگرین بو پاراستنی خوّمان 
و ده‌روبه‌رمان. 


اا ا سس 


۳ SA 


ریکخستنی دله‌پاوکی و فشاری ده‌روونی و جه‌سته‌یی هوکارتکن بو بزواندنی سیستمی 
به‌رگری که ره‌نکه به هویه‌وه بتوانین خومان بپارنزین له نه‌خوشیه گوازراوه‌کان و 
ساریژکردنه‌وه‌ی برینیش. Mar‏ ثه‌گه‌ر به‌رده‌وام له دلّه‌راوکی و فشاری 99709 بین 
بو ماوه‌یه‌کی درێژخايەن» نه‌وکات ھۆرمۆف (کورتی زول) که به ھۆرمۆنى فشار ناسراوه 
سیستمی به‌رگریمان لاواز ثه‌کات و ته‌نانهت توانای به‌ره‌نگاربوونهوه‌ی هیرشی ته‌نه زیان 
به‌خشه‌کان ناگریت له‌وانه نه خوشی فایروسی و به‌کتریایی» ھەر dh)‏ نه‌و مرژفانه‌ی 
که به‌رده‌وام له فشاری ده‌روونیدان خیرا تر تووشی نه‌خوثی فایروسی ثه‌بن له‌وانه 
هه‌لامه‌ت و نه‌نفله‌وه‌نزاء له گه‌ل نه‌خوثی تر. 

هه‌روه‌ها فشار ثه‌بیته هوکاری دره‌نگ چاکبوونه‌وه له نه‌خوّشی به گشتی. بویه 
زور گرنگه دوور بکه‌وینه‌وه له ھەر سه‌رچاوه‌یه‌ک که ثه‌بیته هوی زیادکردنی فشار و 
دله‌راوکی به Gayl‏ لهم دوخه نوئیه‌دا, بو نمونه AS‏ بته‌وق مه‌وال و زانیاری تازه 
وه‌ربگریت ده‌رباره‌ی به‌تای (کوفید-۱۹) ثه‌توانی ته‌نها له رنگه‌ی که‌ناله فه‌رمیه کانه‌وه 
زانیاری دروست وه‌ربگریت. نهک له ریگای به‌کاربه‌رای سوّشیال میدیاوه. 


و ي و و و و 


